MAT, MILJO OCH HALSA

ANNA STUBBENDORFF

Mat, milj6 och hdlsa
— allt hdnger ihop!

Matens betydelse for var hélsa

Vara matvanor leder till kroniska sjuk-
domar, ohilsa och déd. Enligt undersok-
ningen ”Global burden of disease” ir vira
matvanor en betydande orsak till ohilsa och
déd i Sverige (1). Ohilsosamma matvanor
leder till en stor boérda fér sambhillet och
stort lidande fér individen. De bidrar till
utveckling av 6vervike, cancer, hjirt- och
kirlsjukdomar, typ 2-diabetes och andra
kroniska sjukdomar (se Figur 1). Riskerna
kopplade till matvanor kan sammanfattas
som: for lite vegetabiliska livsmedel och for
mycket animaliska. I topp for risker kopp-
lade till olika livsmedelsgrupper ligger ett for
lagt intag av fullkornsprodukter, for mycket
rote kote, och for lite baljvixter, se Figur 2.

Generellt har man kunnat se i observa-
tionsstudier att vixtbaserade koster kan vara
skyddande mot hjirt-kirlsjukdomar, cancer
och typ 2-diabetes (3-5). Ett hogt intag av
gronsaker, frukt och fibrer kan troligen leda
till bictre blodfetter (6), ligre BMI (7, 8)
och ldgre blodtryck (9). Ett hogt intag av
kostfibrer anses ocksi minska risken for skov
vid Crohns sjukdom (10).

Det har uppskattats att vi i Sverige skulle
spara 6400 liv varje ar om alla at hilsosamt,
enligt de svenska kostraden (11). Genom att
oka intaget av gronsaker, fruke och fullkorn
samt minska intaget av mittat fett och salt
skulle manga fall av hjirt- och kirlsjuk-
dom och cancer kunna undvikas. Enligt
undersékningar har matvanorna i Sverige
forsimrats de senaste dren. Folkhilsomyn-
digheten har i undersokningen "Hilsa pa
lika villkor” sett att i aldrarna 18—64 har
de forsamrats sirskilt under Covid-19 pan-
demin (12). Konsumtionen av gronsaker
och rotfrukter, frukt och bir samt fisk och
skaldjur har minskat. Samtidigt konsumeras
stérre mingder sotade drycker si som lisk.
Hur mycket matvanorna har forsimrats
skiljer sig dock &t mellan olika grupper i
befolkningen. Kvinnor iter generellt bittre
in min och de som har en eftergymnasial
utbildning dter bittre 4n de som har en kor-
tare utbildning.
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Figur 1. Livsstilsfaktorer kopplade till ohélsa i Sverige (2).
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Figur 2. Storsta riskfaktorerna i svenskarnas matvanor 2019 (2).
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Overvikt och obesitas

Aven 6vervikt och obesitas 4r bland de frim-
sta orsakerna till forlorade friska levnadsir
i Sverige enligt "Global burden of disease”
(1). Idag har éver en miljon vuxna svenskar
obesitas, andelen har tredubblats sedan
1980-talet (13). Av befolkningen 16-84 ar
var det enligt 2021 ars undersokning 52 %

som uppgav genom sjilvrapportering att
de hade 6vervikt eller obesitas. Obesitas r
vanligare bland personer med lig socioeko-
nomisk position 4n bland personer med hég
socioekonomisk position. Overvikt och obe-
sitas 6kar risken for att drabbas av ett flertal
olika sjukdomar som typ 2-diabetes, hogt
blodtryck och hjirt- och kirlsjukdom (14).
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Matvanor och cancer

Overvikt och obesitas 6kar 4ven risken for
minst 13 olika cancerformer, varav flera i
mag-tarmkanalen (15, 16). Inte bara dver-
vikt och obesitas paverkar, livsmedelsval
paverkar ocks3 risken for cancer. Féljande
anses oka risken for kolorekral cancer: réte
kote, processat kott, hemjirn (som endast
forekommer i animaliska livsmedel), alko-
hol och évervike. Samtidigt anses konsum-
tion av fullkorn, kostfibrer, fruke, gronsaker
och mejeriprodukter minska risken for
kolorektalcancer (17).

World Cancer Research Fund (WCRF)
har mot tagit fram rekommendationer for
att minska risken fér cancer (primir- och
sekundirprevention). Enligt rekommenda-
tionen bér kosten innehélla stora mangder
fullkorn, grénsaker, frukt och baljvixter.
Intaget av processad mat sdsom snabbmat,
sockerrik dryck och alkohol bér begrinsas.
Konsumtion av réte kdtt bor begrinsas till
350 gram per vecka, och processas kdtt och
charkuterier bér undvikas helt (17). Efter-
levnad av dessa rekommendationer skulle
ocksé bidra till att minska miljopaverkan
frin maten.

Figur 3. Overvikt och obesitas 6kar risken for
minst 13 cancerformer (18).
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Matens betydelse for miljon

Livsmedelsproduktion har en stor paver-
kan pd miljén! och ir en starkt bidragande
faktor till klimatforindringdringar, forlust
av biologisk mangfald, 6kad firskvatten-
anvindning och landanvindning. Enligt
en rapport frin IPCC (Intergovernmen-
tal Panel on Climate Change) anvinder
minniskan numera 709% av jordens isfria
landyta, vilket betyder att andelen mark
som ir ordrd krymper. En viktig anledning
ir att skog avverkas och ersitts med betes-
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Figur 4. World cancer research funds (WCRF) rekommendationer for cancerprevention (17).
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Figur 5. Miljopaverkan av livsmedelsproduktionen (21).
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mark eller odlingsmark f6r att 6ka produk-
tionen av livsmedel, och framfér allt den
som kommer frdn djur (19). Att alltmer av
jorden tas i ansprik leder till 6kade utslapp
av vixthusgaser, forlust av naturliga eko-
system och minskad biologisk mangfald
(20). En betydande del av all mat som pro-
duceras blir dll matsvinn, vilket i férling-
ningen gor att vi behover producera mer
mat 4n det vi konsumerar. For att stoppa
temperaturdkningen och n& FN:s héllbar-
hetsmal behéver vi férindra vara matvanor.

Att minska mingden animaliska livs-
medel och 6ka andelen vegetabiliska ir tro-
ligtvis den foérindring som skulle fa storst
effekt pd miljopaverkan fran livsmedels-
konsumtionen. Trots detta 6kar konsum-
tionen av kott globalt. Frin ar 2000 till
2022 har produktionen av kétt okat med
45 %, och ligger nu pa 337 miljoner ton
per ar (22). Sedan 1960-talet har konsum-
tionen av kyckling okat kraftigt, samtidigt
som de andra djurslagen inte minskat. Det
gor att den totala kottkonsumtionen 6kat.

! Miljé dr ett paraplybegrepp och omfattar bland annat landanvindning, biologisk mangfald, vattenanvindning och klimatférindringar.
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I jimforelse med den genomsnittlige EU-
medborgaren iter svenskarna mer ndtkdtct
och mindre griskdtt och fagel in genomsnit-
tet. Kéttkonsumtionen ir bland de hogsta
i USA och bland de ligsta i Indien (23).
Svenskarnas kéttkonsumtion har 6kat med
drygt 40 % sedan 1990 enligt Jordbruksver-
kets statistik. Genomsnittskonsumtionen av
kote och figel (inklusive skinn och ben) var
ar 2021 ungefir 80 kg per person och ar,
en minskning fran rekordnivin 2016 dé vi
konsumerade 88,4 kg per person (24). Enligt
Livsmedelsverket (som enbart inkluderar den
dtliga delen av djuret i sin statistik) dr kon-
sumtionen ca 50-55 kg per person och r,
vilket motsvarar 950-1100 gram per vecka
(25, 26). Ur bade miljé- och hilsoperspektiv
bor vi allesa dta betydligt mindre mingder.

Klimatforandringar
Klimatférindringarna dr en av vér tids
storsta utmaningar. Medeltemperaturen pa
jorden har dkat med drygt 1°C sedan slutet
av 1800-talet, vilket i huvudsak beror pa
okade vixthusgasutslipp orsakade av oss
minniskor (27). Fér att hejda klimatfor-
indringarna enades virldens ledare 4r 2015
om ett internationellt klimatavtal, Paris-
avtalet. Malet r att den globala temperatur-
okningen ska héllas under 2 °C, men helst
under 1,5°C. Koldioxidutslippen behdver
minska dramatiskt om detta mal ska nas
(28). En orsak till klimatférindringarna ir
forbrinning av fossila brinslen sdsom kol,
olja och gas. En annan orsak ir utslipp rela-
terade till framstillning av livsmedel, som
beriknas st for ungefir en tredjedel av alla
vixthusgasutslipp (29).

Nir det giller klimatpaverkan frin olika
livsmedelsgrupper uppstir den storsta paver-
kan vid primirproduktionen nir det giller
animaliska livsmedel, medan det finns en
storre variation nir det giller vegetabiliska
livsmedel. Ktt har en hég klimatpaverkan
jimfort med andra livsmedelsgrupper. Livs-
medel frin idisslande djur sdsom kor och
getter har den hogsta paverkan, pa grund
av metangas frin matsmiltningen. Notkdt-
tet har den hégsta paverkan, medan lamm-
kote har nagot lagre. Gris, kyckling och dgg
ger upphov dill ligre utslidpp dn idisslarna,
men mer dn de flesta vegetabiliska livsmedel
(30, 31). Aven om kétt fran idisslare har en
hogre klimatpéaverkan kan de fylla en funk-
tion d4 de kan dta mat som andra djur och
minniskor inte kan. De kan beta pd marker
som inte limpar sig for jordbruksmark med
odling till minniskor eller andra djur, vilket
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Figur 6. Kéttkonsumtion globalt (23).
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Per capita meat consumption by type, World, 1961 to 2019

Per capita meat consumption is broken down by types of meat, and is measured in kilograms per person per year.
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Figur 7. Kéttkonsumtion per person i ett urval av lander (23).
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kan bidra till att minska vixthusgaseffekten
fran maten om det anvindes ritt (32).
Enligt en studie dr det simsta kostménst-
ret for klimatet att dta en ketogen kost eller
att dta enligt "paleolitisk kost” (stenalders-
kost) (34). Det innebir att kosten innehaller
mycket fett, mycket protein och bara lite
kolhydrater. Ofta ir kosten baserad pd stora
mingder animaliska produkter. Det bista
for hilsa och milj6 var att vara pescetarian,
det vill sdga att dta fisk men inget annat
kote. Bist for klimatet dr den veganska

kosten enligt flera studier (33-35).

Produktionen av livsmedel har en inver-
kan pa klimatférindringarna, men klimat-
forindringarna har ocksd en effekt pa
produktionen och innehillet i grédorna.
Manga olika faktorer gor det svart att for-
utse de overgripande konsekvenserna av
klimatférindringarna inom jordbruket,
eftersom bade positiva och negativa resul-
tat kan uppstd (36). Nir koldioxidnivéerna
stiger och medeltemperaturen 6kar si 6kar
dven risken for extremvider som virme-
béljor, dversvimningar, stormar och torka.
Den stigande medeltemperaturen forvintas
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resultera i ett minskat utbud av spannmal,
da grodor skadas pa grund av Sversvim-
ningar, fororeningar av jordbruksmark,
ytvatten och grundvatten, farligt avfall,
jordbruksrester och tungmetaller (29).
Klimatférindringarna kan ocksa kraf-
tigt forsimra livsmedelssikerheten och 6ka
risken for infektioner orsakade av bakterier
och virus. Ytterligare en oro ir att 6kade
sjukdomsfall frin livsmedel som blivit
diliga kan komma att 6ka anvindningen
av bekimpningsmedel. Extremt vider kan
dessutom skapa brister i livsmedelstran-
sporter och lagring, vilket kan leda till att
tillgangen pd livsmedel minskar eller att
kvaliteten pa dem férsimras (29). Minskad
tillgang till livsmedel kan leda till yterligare
problem med underniring och bristsjuk-
domar globalt. Eftersom 6kade mingder
koldioxid ocksd kan leda till minskad
niringsmissig kvalitet pa de grodor som
odlas, okar risken for ndringsbrist (20).
Ett vérsta scenario skulle vara att skorde-
mingderna minskar globalt samtidigt som
kvaliteten, miangden protein och mingden
mineraler minskar. Livsmedelssikerheten
hotas av klimatforindringarnas effekter
samtidigt som befolkningen vixer pa jorden
och maten ska ricka till fler. Klimatférind-
ringarna och férindringar i miljén forvintas
oka antalet undernirda med ytterligare 2
miljarder minniskor till r 2050 (37).

Forandrad markanvidndning

Minsklig anvindning paverkar idag mer dn
70% av den globala, isfria markytan (20),
och en stor del av detta beror pa vér livsmed-
elsproduktion. Att andelen anvind mark
okar beror bland annat pa ékad livsmed-
elsproduktion. Det beror i sin tur bide pa
en okad befolkning och att mangden energi
som konsumeras okar (kcal per capita) dkar,
vilket bade leder till 5kad forekomst av dver-
vikt och obesitas samt minskad férekomst
av undervikt.

Nir vi dter mer kott globalt krivs ocksé
storre betesmarker och stérre marker for
odling av mat till djuren. Avskogning ir en
av konsekvenserna nir livsmedelsproduktio-
nen breder ut sig. I Sydamerika och speciellt
i Brasilien har stora mingder tropisk regn-
skog avverkats. Den frimsta anledningen ir
att ge plats for betesmarker till kotedjur, se
Figur 10. Amazonas har drabbats av avverk-
ning under ménga ar for att gora plats for
djuruppfédning eller odling av sojabonor
till djurfoder. I den aterstiende skogen har
risken for torka dkat och torrperioden har
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Figur 8. Klimatpaverkan fran olika livsmedel (21).
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Figur 9. Klimatpaverkan fran olika kostmonster och bidraget fran olika livsmedelsgrupper (33).
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arealerna krymper minskar skogens forméiga
att hélla vattnets kretslopp levande, skogen
torkar ut och ersitts av savann (savannise-
ring) (38). Nir skogen torkar ut och dér
okar koldioxidhalten i atmosfiren, vilket
i sin tur spader p4 klimatférindringarna.

En rik biologisk mangfald innebir att det
finns en variation av vilda vixter, djur och
svampar (40). Det betyder ocksé att det
finns en variation inom odlade vixter, jord-
brukets husdjur och deras livsmiljéer. Land-
skap med rik biologisk mangfald bestir av
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mdnga olika naturtyper, ir plats for manga
olika arter och har en stor genetisk varia-
tion inom arter. Manga arter har en stor
betydelse f6r oss minniskor, till exempel
genom att de héller efter skadeinsekter eller
genom att insekter och figlar bidrar med
pollinering och bidrar till var livsmedelsfor-
sorjning. En rik variation kan fungera som
forsikring for framtida minskliga behov,
som vi dnnu inte kdnner till. Nir Sverige
drabbades av torka ar 2018 klarade sig till
exempel vissa dldre vixtsorter sig bittre
(40). Olika arter kan ha olika formaga att std
emot en ny sjukdom eller skadeinseke, och
eftersom vi dnnu inte vet forutsittningar ir
en rik variation en trygghet.
Livsmedelsproduktionen leder till act den
biologiska méngfalden minskar kraftigt (41).
Drivande faktorer ir en férindrad anvind-
ning av land och vatten, klimatforindringar,
fororeningar och en direkt exploatering av
organismer (42). Den stora minskningen av
insekter beror pd att deras naturliga miljéer
omvandlas till intensivt jordbruk, stider och
infrastrukeur. Minskningen beror ocksé pa
fororeningar, framfor allt genom bekimp-
ningsmedel och handelsgddsel (43). Sjilva
livsmedelsproduktionen bidrar ocksé till en
minskad mingfald genom att endast nagra
f4 sorters grodor utgdr en stor del av jord-
bruket. Sockerrér, majs, vete och ris 4r de
overldgset storsta livsmedelsgrupperna som

odlas globalt (44).

Overkonsumtion

Ett stort energiintag, som ofta leder till
overvikt och obesitas, paverkar ocksa
miljon. Att konsumera mycket mat genom
att dta mycket eller genom att 4ta lagom och
slinga den gor att mer resurser tas i ansprik
in om inget gick dill 7spillo”. Ett héllbart
kostméonster innebir att inte ita for mycket
mat. Att ita mer mat in vad som behovs
leder dill stdrre miljopdverkan 4n om kon-
sumtionen bara varit s& mycket som behév-
des. Att dta mer dn nddvindigt kallas ibland
for metaboliskt svinn ("metabolic waste”),
och kan leda till utveckling av évervikt och
obesitas. Det har uppskattats att 1,6% av
de totala globala vixthusgasutslippen beror
pa overvikt och obesitas (45). Som en jim-
forelse star all flygtrafik globalt for 1,9 %
av vixthusgasutslippen (46). En studie
har visat att 17 % av svenskarnas energi-
intag kommer frdn utrymmesmart, det vill
siga sota drycker, snacks, godis och glass.
Dessa livsmedel tillfor endast lite eller ingen
niring samtidigt som de ger mycket energi
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Figur 10. Anledningar till avskogning i Brasilien (39).

loss (degradation). This is measured in hectares.

4 million ha

3.5 million ha

3 million ha

2.5 million ha

2 million ha

1.5 million ha

1 million ha

500,000 ha

Drivers of forest loss in the Brazilian Amazon
Annual forest loss includes permanent conversion of forest to other land uses (deforestation) and temporary forest

Our World
in Data

Flooding
_ Natural
disturbances
Fire
— Selective logging
Other
infrastructure
Roads
— ~ Mining
~_Small-scale
— farming
Tree plantations
(including oil
palm)
Pasture (beef)
_ Commercial

s e crops (e.g. soy)

Oha
2001 2004

2006

OurWorldinData.org/forests-and-deforestation « CC BY

2008

Source: Tyukavina et al. (2017). Types and rates of forest disturbance in Brazilian Legal Amazon, 2000-2013. Science

2010 2013

Tabell 1. EAT-Lancet kosten. Mal for livsmedelsintag per person och dag, med mgjliga

variationer inom parantes.

Livsmedelskomponenter i Mailintag i gram
EAT-Lancetkosten (referensintervall)
Gronsaker 300 (200-600)
Frukt 200 (100-300)
Omiittade oljor 40 (20-80)
& Baljvixter 75 (0-150)
= Notter 50 (0-100)
= Fullkorn 232
3 Fisk och skaldjur 28 (0-100)
Notkott och lamm 7 (0-14)
&5 Fliskkott 7 (0-14)
s Fagel 29 (0-58)
'§ Agg 13 (0-25)
& Mejeriprodukter 250 (0-500)
S Potatis 50 (0-100)
2 Tillsatt socker 31 (0-31)

(47). Dessa livsmedel utgér samtidigt 12 %
av vixthusgasutslippen frin maten i Sverige.
Att minska konsumtionen av utrymmesmat

skulle gynna bade hilsa och miljé.

EAT-Lancet kosten

Ar2019 publicerade en Lancet-kommission
en vetenskaplig artikel om matvanornas
effekt pd hilsan och sex av de planetira
grinserna (48). Artikeln innehéller olika

globala framtidsscenarion fram till &r 2050
och inkluderar olika koster, matsvinn, samt
produktionsférbattringar i jordbruket. Den
utgdr fran ate vi &r 2050 kommer att vara 10
miljarder minniskor p4 jorden, ca 2 miljar-
der fler 4n idag. T artikeln konstateras att det
krivs férindringar inom alla dessa omraden
for att vi ska hilla oss inom de planetira
grinserna och kunna forse jordens vixande
befolkning med hilsosam mat ar 2050.
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Figur 11.Tallriksmodellen enligt EAT-Lancet (54).

Animal sourced protain

B
1y

Forskarna foreslar ett kostmonster med
grinsvirden for varje livsmedelsgrupp och
ett totalt energiintag pa 2500 keal. Kosten
ir utformad med malvirden for varje person
och med referensintervall, det vill siga
mojlig variation (se Tabell 1). Denna globala
referensdiet, EAT-Lancetkosten, ska enligt
studien bade kunna begrinsa miljopaverkan
och férebygga ohilsa och dod. Kosten inne-
haller framfor allt vegetabiliska livsmedel
sdsom fullkorn, frukt och gronsaker, balj-
vixter och nétter. Endast en mindre mingd
animaliska produkter sdsom kott, fisk, dgg
och kyckling ingar. Mingden rott kott som
ingar per dag dr 14 gram per dag (98 g per
vecka), vilket motsvarar en kéttbulle varje
dag, vilket ir betydligt ligre 4n konsum-
tionen i ménga linder idag. I Sverige dter
vi avsevirt mer, ungefir 600 g rote kott per
vecka (24). Forfattarna foreslar en kraftigt
okad konsumtion av baljvixter, gronsaker,
fron, nétter och fullkorn. Mingden fullkorn
i EAT-Lancetkosten uppgar till 232 g per
dag och det ir betydligt hogre in de 70 g
som rekommenderas for kvinnor och 90 g
for min i Sverige idag (49). Se kosten i sin
helhet i Tabell 1 och som illustrerad modell
pa tallrik nedan, i Figur 11. I EAT-Lancet
artikeln berdknas det att kosten skulle kunna
forebygga 11 miljoner fortida dodsfall i
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Figur 12. Konsumtionen i Sverige jamfort med EAT-Lancet kosten (57).

How do actual diets compare to the EAT-Lancet diet?

Diets are shown as average daily per capita supply of different food groups, compared to the EAT-Lancet diet. The
EAT-Lancet diet is a diet recommended to balance the goals of healthy nutrition and environmental sustainability for
a global population.

M Cereals M Roots and tubers [l Vegetables [l Fruits [l Dairy (milk equivalents) B Red meat [l Chicken M Eggs
[ Fish [l Legumes [ Nuts [ Oils (added fats) M Sugar

United States 2,323¢g

Sweden 2,212g
United Kingdom 3249 2,124 g

158g  291g

EAT-Lancet

Kenya g 2229

O0g 50049

1,000 g

1,500g 2,0009

Source: Food and Agriculture Organization of the United Nations; EAT-Lancet Commission QOurWorldInData.org/diet-compositions « CC BY
Note: Diets by country are given as food supply — this is higher than actual intakes because it does not correct for consumer waste.

jerat. Den grupp av deltagare som at mest
like EAT-Lancet kosten hade en 25 % ligre
total-mortalitet, 32 % ligre CVD mortali-
tet och 24 % ldgre cancermortalitet (50).
Studier har dven visat att kosten minskade
risken f6r typ 2-diabetes med 18 %, krans-
kirlssjukdom med 20 % och risk for arteriell
insufficiens med 16 % (51-53).

kroniska sjukdomar arligen, motsvarande
19-24% av alla dédsfall pa jorden.

I studier frin Lunds universitet har kos-
tens samband med morbiditet och morta-
litet studerats (50). Studierna utgick fran
Malmé Kost och Cancer kohorten dir
datainsamlingen gjordes under 1990-talet,
och dir uppgifter kring kostintaget dr detal-
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EAT-Lancet kosten skiljer sig mycket hur
minniskor dter i de flesta linder. Fér minga
linder, inklusive Sverige, skulle en efterlev-
nad av kosten leda till en ligre kottkonsum-
tion och en hégre konsumtion av fullkorn,

gronsaker, frukt och baljvixter (55, 56).

Naringsrekommendationer och guider
2023 lanserades de nya nordiska nirings-
rekommendationerna (NNR 2023). Detta
ir den mest omfattande uppdateringen i
rapportens 40-ariga historia. Rekommen-
dationerna inkluderar nu férutom hilso-
perspektivet dven klimat och miljs (58).
Intaget av vegetabiliska livsmedel bor oka,
och animaliska livsmedel bor minska i de
nordiska linderna. Férindringen i rekom-
menderat intag av olika livsmedelsgrupper
ir storst for fruke och gronsaker som dkar
fran 500 gram per dag till 500-800 gram,
och intaget av fisk frin 250-375 gram per
vecka till 300-450 gram. Rekommenderat
intag av rote kot har sinkes frin 500 gram
i veckan (motsvarande 600-750 gram ra
vike) till 350 gram tillagat kéte per vecka.

Virldsnaturfonden, WWE, ger ut olika
guider som ska fungera som en hjilp for
konsumenter (59). De ger ut en kéttguide,
en fiskguide och en vegoguide. Utéver kli-
matpaverkan tar guiderna hinsyn till biolo-
gisk mingfald, kemiska bekimpningsmedel,
djurvilfird och anvindning av antibiotika.
Firgerna rott, gult och gront anvinds for
att mirka ut vilka typer som ir bittre och
mindre bra. Guiden uppdateras varje ar och
bedémningen av de ingdende livsmedlen
aktualiseras dirmed l6pande.

Matvanor inom hélso- och sjukvarden
Enligt Socialstyrelsens riktlinjer "Nationella
rikelinjer for prevention och behandling vid
hilsosamma levnadsvanor” ska virden iden-
tifiera och erbjuda patienter med ohilso-
samma matvanor stod till forindring (60).
Genom att intensifiera detta arbete finns
inte bara forutsittningar for en forbittrad
folkhilsa men ocksd for att minska miljo-
paverkan.

De ridd som ges om matvanor behover
anpassas individuellt. Olika patientgrup-
per har olika begrinsningar i livsmedel som
tolereras (och accepteras). En mer vixt-
baserad kost kan individanpassas och leda
till minskade besvir hos IBD-patienter (61).

GASTROKURIREN 4 - 2023

Sammanfattning och lastips
Det ir av storsta vikt att vi férindrar vira
matvanor for att hejda klimatforindring-
arna, och minska var miljépaverkan. En mer
vixtbaserad kost med mycket fullkorn, balj-
vixter, gronsaker och begrinsade mingder
animaliska livsmedel har ocksa potential att
forbittra folkhilsan i Sverige och globalt.

Texterna ovan ir till viss del baserade pa
material frin en kommande e-bok/kompen-
dium om mat och miljé. Kontakta girna
forfattaren om mer information dnskas.

Lis ocksd mer om matens hilsoeffekter
i boken "Niring och hilsa” av Johansson,
U. och A. Stubbendorff (2020), Studentlit-
teratur.

Lis mer och ladda ner de nordiska
heeps://

www.norden.org/en/publication/nordic-

niringsrekommendationerna:

nutrition-recommendations-2023
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